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Il Wprowadzenie
=
= Stacja treningowa zapewnia wielostronne mozliwosci jej wykor- Stacja zapewnia mozliwos¢ zastosowania dodatkowych przy-
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zystania zaréwno w terapii jak i fitness. Prosta w budowie, dajaca bordw, co zwigkszy zakres i atrakcyjnos¢ treningu W komplecie

. y Y) g

¢ mozliwosci jej wielostronnego zastosowania podczas ¢wiczen znajduje sie zestaw dodatkowych akcesoriéw umozliwiajacy
5, majacych na celu zaréwno przyrost sity migsniowej zwiekszenie konanie kompleksowego treningu sitowego. Utatwia takze
<P) ) wy ] g g
ﬁ zakresow ruchomosci jak i polepszenie reakcji rownowaznych. przeprowadzenie wielu ¢wiczen w warunkach domowych.

Mozemy na niej umieszcza¢ dodatkowe przybory do ¢wiczen.




Stacja treningowa

Produkt i jego wiasciwosci

Lekka a zarazem stabilna konstrukcja zapewnia wykonanie

wielu intensywnych ¢wiczen nawet z duzym obcigzeniem. Jej
pfaski ksztatt nie zabiera duzo miejsca, wiec nie ma problemu

z jej przechowywaniem. 10 gumowych podktadek zapobiega

jej przesuwaniu na podtozu w czasie treningu. Szes¢ miejsc na
zaczepy rzemieni lateksowych (tubingédw) umozliwia przeprowad-
zenie indywidualnego treningu sitowego. Centralnie potozone
wgtebienie umozliwia bezpieczne uzycie innych przyboréw Thera-
Band®. W tej czesci mozemy umiesci¢ np. duza pitke gimnastyczng
potrzebng nam do wykonania kombinacji wielu ¢wiczen sitowych
lub majacych na celu poprawe zakresu ruchu. We wgtebieniu jest
wystarczajgco duzo miejsca do umieszczenia 2 Trenerédw réwnowa-
gi lub platformy réwnowazne;j.

Stacja zawiera nastepujace akcesoria:

—>' Po dwa komplety tubingdw z zaczepami 30, 40 i 50 cm, w
kolorach czerwonym (opér lekki), zielonym (opér $redni) i
niebieskim (opér mocny)

- Dlugg sztange do ¢wiczen

—>' Dwa uchwyty plastykowe do zaczepienia tubingow

' Dwa uchwyty paskowe Assist™ z zaczepami



Opor tubingow zalezny jest od stopnia rozciggniecia. ¢m do 80 cm odpowiada 100 %rozciggniecia. Z tabeli mozemy
Rozciggniecie np. zielonego tubingu od poczatkowo odcinka 40 odczyta¢, ze odpowiada to 2,3 kg oporu.

Opor w kg

Zotty Czerwony Zielony Niebieski Czarny Srebrny Zioty
08
R 18 | 23 | 32 | 44 |
18
2.2
A 32 | 44 | 60 ]| 80 |

Rozciagniecie w %
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Tubingi sa produktami naturalnymi wykonanymi z czystego latek- —>' Podczas ¢wiczen uzywamy tylko odpowiedniego obuwia (o
su. Ich wytrzymato$é i bezpieczenstwo podczas ¢wiczen zalezg w miekkiej podeszwie, obuwia sportowego lub ¢wiczymy boso)
duzej mierze od rodzaju ich wykorzystania:

—>' Nieodpowiednie i nierozwazne uzycie stacji moze pociggnac¢

- Przed kazdorazowym uzyciem nalezy sprawdzic stan techni- za sobg wystapienie urazoéw lub kontuzji. Na stacji tre-

czny tubingdw. Uszkodzenia mechaniczne moga powodowac
ich pekanie.

Tubingi nalezy chronic¢ przed bezposrednim dziataniem
promieni stonecznych lub innych Zrédet ciepta powodujacych
ich szybkie zniszczenie.

Tubingi zaczepiamy na stacji tylko w miejscach do tego
przeznaczonych po uprzednim ich sprawdzeniu przed trenin-
giem.

Podczas ¢wiczen wykorzystujacych tubingi nalezy stac

lub siedzie¢ na stacji treningowej Zabrudzong stacje
treningowa lub tubingi czyscimy woda i mydtem. Do mycia
tych przyboréw nie nalezy uzywac intensywnych $rodkéw
czyszczacych.

ningowej wykonujemy tylko sprawdzone ¢wiczenia nie
wywotujace reakcji bolowych. Unikamy ¢wiczen podczas
ktorych dojs¢ moze do odrzutu tubingu w kierunku gtowy
lub zalecamy dodatkowe uzycie okularéw ochronnych.

Tubing6w nie rozciggamy powyzej ich 3 - 4 ro krotnej
dtugosci poczatkowej (300%-400%). Nie dochodzi wtedy do
przecigzenia tubingu i wydtuza ich okres stosowania.

Stacja treningowa nie jest zabawka. Dzieci ¢wiczg tylko pod
nadzorem oséb dorostych.



Zastosowanie

Stacja treningowa moze by¢ uzyta w nastepujacy sposob:
- Z tubingami i uchwytami

- Z duzg pitkg gimnastyczng

- Z duzg pitkg gimnastyczna, tubingami i uchwytami
- Z Trenerami rownowagi, tubingami i uchwytami

—> Z Platforma réwnowazng, tubingami i uchwytami

Tubingi zaczepiamy na stacji tylko w miejscach do tego specjalnie
przygotowanych ‘a . Zaczepienie dtuzszych tubingdéw w punktach
- na zewnetrznej powierzchni stacji zalecane jest do zastosowania
podczas cwiczen sitowych majacych na celu polepszenie pracy
miesni tutowia i koriczyn gérnych. W tym celu mozna dodatkowo
zastosowac zafaczong do zestawu sztange.

Zaczepienie tubingdw na stacji umozliwia przeprowadzenie
Cwiczen takze dla koriczyn dolnych. Podczas tego treningu
zastosowac mozemy ‘b . krétsze tubingi oraz dodatkowo inne
przybory terapeutyczne takie jak np. trener rownowagi. Podczas
uzycia diugiej sztangi stosujemy tubingi dtuzsze.




Uwagi treningowe

Podczas celowego, prewencyjnego treningu na stacji treningowe;j
mozemy dojs¢ do osiggniecia wielu celéw terapeutycznych.
Mozemy uzyskac: poprawe sity miesniowej, wytrzymatosci lub
polepszenie zakresu ruchu. Aby to osiaggnaé poczatkujacy po-
winni wybrac 6 do 8 ¢wiczen. Wykonujemy 15 - 20 powtérzen
kazdego ¢wiczenia. Catos¢ powtarzamy 1 - 3 razy. Trening nie
powinien przecigzy¢ organizmu. Po osiggnieciu wyzszego stopnia
wytrenowania przechodzimy do zastosowania wiekszych oporéw
tubingow, wiekszej ilosci powtdrzen lub serii albo tez zwiekszamy
czestotliwos¢ treningu.

Zwracamy uwage na:

Prawidtowa postawe i wolne kontrolowane wykonanie posz-
czegdlnych ¢wiczen, od pozycji poczatkowej do koncowe;.

Kazde ¢wiczenie rozpoczynamy z lekko napietym tubingiem.
Przyczynia sie to do lepszego zabezpieczenia stawow.

Podczas treningu nie powinno dochodzi¢ do wywotania
reakcji bélowych. Po ewentualnym ich wystgpieniu stosujemy
przerwe. Po ponownym wystgpieniu bélu nalezy zasiegnaé
porady lekarza.

Przed przystapieniem do ¢wiczenia analizujemy poszczegol-
ne elementy ruchu.

Poszczegdlne ¢wiczenia wykonujemy zaréwno dla prawej
jak i lewej strony mimo, ze ilustracje pokazuja tylko jedna
pozycje.



Przyrost sity i koordynacja

Wiostowanie
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Dwa dtugie tubingi z uchwytami zaczepiamy na srodku stacji.
Lekko napiete tubingi trzymamy na wysokosci bioder. Ruch:
przyciggamy dtonie w kierunku gtowy odwodzac jednoczesnie
ugiete w tokciach ramiona.

Wyprost ramienia (triceps)
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Mocujemy dtugi tubing z uchwytem na zaczepie zewnetrznym.
W siedzeniu na pitce prostujemy uniesione ramie w stawie
tokciowym i wracamy do pozycji wyjsciowej.



Przyrost sity i koordynacja

Zgiecie ramion

Stoimy z lekko ugietymi kolanami. Napinamy tubingi do Cwiczenie to moze by¢ takze wykonane bez treneréw réwnowagi
wysokosci stawu biodrowego. Dionie skierowane w gére. kokcie lub tez w siedzeniu na duzej pitce gimnastyczne;j.

zostaja przy ciele. Ruch: zgiecie i wyprost ramion w stawach

tokciowych.
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Przyrost sity i koordynacja

Odwodzenie ramion a

Chwytamy tubingi i lekko napinamy
do wysokosci bioder. Ruch: odwodzimy
ramiona.

a . dfonie skierowane w dot
b’ dfonie skierowane w gére

Cwiczenie to moze by¢ takze wykonane
bez treneréw rownowagi lub tez ‘¢ w
siedzeniu na duzej pitce gimnastycznej,
tubing skrzyzowany.



Przyrost sity i koordynacja

Uniesienie ramion a b
- « L - -
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Stoimy jednondz lub obundz na krawedzi stacji treningowej. a  dfonie skierowane w dét
Chwytamy tubingi i lekko napinamy do wysokosci bioder. Ruch: b’ dtonie skierowane w gore

unosimy ramiona.
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Przyrost sity i koordynacja

Uniesienie ramion a

Siedzimy na duzej pitce gimnastycznej. Chwytamy tubingi i lekko
napinamy do wysokosci klatki piersiowej. Ruch: unosimy ramiona.

a dtonie skierowane w doét
b’ dfonie skierowane w gore



Przyrost sity i koordynacja - tutow

Wypychanie ramion

W lezeniu na duzej pitce gimnastycznej. Uda, tutdéw i gtowa w

jednej linii. Napinamy miesnie brzucha i posladki. Sztange trzyma-

my na wysokosci klatki piersiowej.

Prostujemy i uginamy ramiona.
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Przyrost sity i koordynacja — brzuch

Miesien prosty brzucha

W lezeniu na duzej pitce gimnastycznej. Napinamy miesnie
brzucha i posladki. Sztange trzymamy na wysokosci klatki
piersiowej. Unosimy gorna cze$¢ tutowia i wracamy do pozycji
wyjsciowej.

Miesnie skosne brzucha

Stoimy. Skton w jedna ze stron dziatajac przeciwko oporowi
tubinga. Powrot do pozycji wyjsciowe;.



Przyrost sity i koordynacja - nogi
kydki

Stoimy na krawedzi stacji treningowej. Sztange trzymamy na
barkach. Wspinamy sie na palce napinajac tubingi. Wracamy do
pozycji wyjsciowej.

Wypad

Stoimy na krawedezi stacji treningowej (prawa stopa ustawiona z przodu,
lewa z tytu stacji. Sztange umieszczamy na barkach. Napinamy tubingi
wychodzac w gore i prostujac koriczyny dolne w stawach kolanowych.
Schodzimy w dét wracajac do pozycji wyjsciowe;j.

15
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Przyrost sity i koordynacja - nogi

Przysiad
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Stoimy na stacji treningowej. Sztange umieszczamy na barkach.
Wykonujemy przysiad nie wypychajac kolan w przéd.

Wyobrazmy sobie, ze siadamy na krzesle i ponownie wstajemy.



Przyrost sity i koordynacja - nogi

Odwodzenie nogi

Stoimy na prawej nodze, na lewej czesci wgtebienia stacji trenin-
gowej. Przy pomocy uchwytu paskowego mocujemy krétki tubing
na wysokosci stawu skokowego lewej nogi i zaczepiamy na
$rodku stacji. Ruch: odwodzimy konczyne. Zmiana strony.

Posladki

Odmiana:

Wypychamy konczyne dolng w tyt napinajac jednoczesnie posladki.
Obydwa ¢wiczenia moga byc¢ takze wykonane bez treneréw réwno-
wagi.
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Rozcigganie - klatka piersiowa
Mostek

Z siedzenia przechodzimy wolno do lezenia tytem na duzej pitce
gimnastycznej. Ramiona uniesione za gtowe. Rozciaggamy przykur-
czone miesnie klatki piersiowej.

Rozcigganie miesni bocznych

tuk

Lezenie bokiem na duzej pitce gimnastycznej. Dion oparta na
stacji. Stopy zostajg na podtozu. Potozone wyzej ramie przenosi-
my za gtowe.



Rozciggniecie miesni grzbietu

Zuczek

puBgeIdy ],

© —

Lezymy przodem na duzej pitce gimnastycznej. Dfonie i stopy
zostaja luzno na podtozu.
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